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Einleitung 
Das Sportengagement nimmt mit zunehmendem Alter ab (Krug, Jordan, Mensink, Müters, 
Finger & Lampert, 2013). Zentral für eine langfristige Sportteilnahme sind positive affektive 
Reaktionen beim Sporttreiben (Williams, 2008). Zur Erklärung der affektiven Reaktionen 
auf die Sportaktivität werden u. a. das Kompetenzerleben und sportbezogene Ziele als Er-
klärungsgrößen herangezogen (vgl. Dual Mode Theorie von Ekkekakis, 2003). Die An-
nahmen der Dual Mode Theorie basieren jedoch v. a. auf Erkenntnissen mit jungen Er-
wachsenen im Laborsetting. Daher verfolgt dieser Beitrag die Frage, inwieweit das Kom-
petenzerleben und sportbezogene Ziele die aktuelle Befindlichkeit bei Menschen im höhe-
ren Erwachsenenalter während Freizeit- und Gesundheitssportprogrammen beeinflussen.  
Methode 
Die sportbezogenen Ziele wurden zu T1 mittels Fragebogen erhoben. Zu T2 wurden die 
aktuelle Befindlichkeit vor, während und nach, die wahrgenommene Belastung während 
und nach und das Kompetenzerleben nach der Sportaktivität bei 108 Personen (MAl-
ter = 72.1 ± 4.9 Jahre, 69% Frauen) in acht Sportprogrammen schriftlich erfasst. Die Daten 
wurden mit einer blockweisen linearen Regressionsanalyse ausgewertet. 
Ergebnisse und Diskussion 
Das Regressionsmodell (R2 = .58, p < .0005) zeigt unter Kontrolle der Programme (Schritt 
1) und des Eingangswerts des Befindens (Schritt 2) einen signifikanten Einfluss des Kom-
petenzerlebens (Schritt 3: β = 0.38; p < .0005) auf die aktuelle Befindlichkeit während mo-
derater Sportaktivität. Die sportbezogenen Ziele dagegen stellen keine signifikanten Prä-
diktoren dar (p > .05). Im Hinblick auf eine langfristige Sportteilnahme im höheren Erwach-
senenalter sollten in der Praxis die sportlichen Anforderungen an das individuelle Können 
angepasst werden, um positive Befindlichkeitsveränderungen bei den Teilnehmenden her-
vorzurufen.  
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